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我国儿童吃盐太多了
我国成年居民饮食

普遍呈现“高钠低钾”问

题，饮食中钠摄入超标、

钾不足，钠钾比严重失

衡，容易引发高血压、心

血管病等一系列疾病，

各年龄段儿童钠和钾摄

入状况也不容乐观。

为探究这一问题，

乔治全球健康研究院

（中国）与英国伦敦玛丽

女王大学展开联合研

究，分析了河北省石家

庄市、四川省泸州市和

湖南省岳阳市 8-9 岁

小学生钠和钾摄入量，

以及与家庭成员摄入量

的相关性。该调查采用

国际金标准，以连续 2

个 24 小时尿钠检测法，

评估了 592 个家庭的孩

子和两位家长的钠和钾

摄入量，其中参与评估

的孩子共 590 名，家长

1180名。结果发现，我国

儿童“高钠低钾”状况与

成年居民高度一致。具

体来说，儿童人均盐摄

入量达 5.5 克/ 天，钾

摄入量不足 1 克/ 天，

77% 的儿童盐摄入量

超过中国居民膳食指南

推荐量（7-10 岁

不超过 4 克/

天）；所有儿

童钾摄入

量达不到推荐量（7-10

岁至少 2.8 克/天）。

研究还发现，孩子

的钠、钾摄入量主要受全

家人的饮食习惯影响，父

母和祖父母炒菜做饭习

惯很大程度上影响着孩

子钠和钾的摄入水平。此

外，孩子的饮食习惯还受

学校等环境的影响。

孩子成长环境对生

活方式养成起到很大作

用，儿童期就形成高钠

低钾饮食习惯，将影响

至成年期，并随着年龄

增长增加患高血压和心

血管病的风险。我国孩

子吃盐太多，同时钾摄

入严重不足，这个问题

不容忽视。

因此，家长在平时

饮食中除了要注重减盐

外，更应给孩子多摄入富

含钾的食物，比如蔬菜、

水果和豆类。而且，最好

尽量少带孩子在外就餐

或点外卖，必要情况下，

点菜时应提醒店主少放

盐。最后，老师家长应叮

嘱孩子在学校多吃果蔬，

少吃零食，少喝饮料。

（据 《生命时报》）

秋季是蔬菜、水果、海鲜等大量上市的

季节，其中，名字里带“秋”的食物特别适合秋

季养生，推荐以下3种。

秋  葵
秋葵，又名羊角豆、黄秋葵、毛茄，原产

于非洲，20世纪初引入我国，被称为“植物

黄金”。数据显示，秋葵富含多种维生素和矿

物质，比如胡萝卜素、锌、硒等，其膳食纤维

含量也较高，有助促进肠道健康。秋葵中有

黏黏的液体物质，其主要成分是秋葵多糖，

具有辅助降糖、降脂、抗氧化等功效。现代药

理学研究显示，秋葵富含酚类化合物、黄酮

醇衍生物、儿茶素低聚物和羟肉桂酸衍生物

等生物活性物质，对心血管疾病、糖尿病、消

化系统疾病等具有很好的保健作用。秋葵口

感爽滑，风味独特，可焯水后凉拌，也可炒菜

或做汤。

凉拌秋葵。将洗净的秋葵在沸水中焯烫

3-5分钟，去除涩味。切段后加入辣椒、蒜末

等调味品即可食用。

秋葵煎蛋。将秋葵洗净切段，放入打好

的蛋液中，加少许盐调味，油热后倒入秋葵

蛋液，煎熟即可。

秋刀鱼
秋刀鱼因盛产于秋季，且身形修

长如刀而得名。时下，秋刀鱼

开始进入产卵期，鱼体

内的脂肪特别多，肉厚

甘香，鲜甜不腥，是

当之无愧的“秋令时

鲜”。从营养上来说，

秋刀鱼不仅含有丰富的优质

蛋白质和锌、硒等多种矿物质，以

及维生素E、维生素D等脂溶性维生

素，还含有人体不可缺少的EPA和DHA等

不饱和脂肪酸，对抑制高血压、促进脑发育、

保护心血管等都有一定好处。秋刀鱼吃法多

样，蒸、煮、煎、烤等均可。

香煎秋刀鱼。洗净秋刀鱼，切除头尾，剖

开鱼腹去除鱼的脊梁骨，使鱼背仍相连。将

秋刀鱼放入碗里，加酱油、料酒、白糖和少许

姜丝拌匀腌制。锅里倒油烧热，放入秋刀鱼

和腌制料汁，转小火煎熟后出锅，根据个人

口味调入盐。

清蒸秋刀鱼。将秋刀鱼清洗干净，生姜

去皮切丝，放在秋刀鱼的肚子里和旁边，上

锅蒸15分钟左右。端出秋刀鱼后，锅里热油，

倒入葱白翻炒后，加入生抽煮开，最后将调

味汁淋在秋刀鱼上。

秋梨膏
秋梨膏是中医食疗中一道传统的药膳，

是以白梨（如鸭梨、雪花梨）为主要原料，配以

其他止咳、生津、润肺的药物，如生地、葛

根、麦冬、贝母等中药加工熬制而成的

膏剂，临床上常用于治

疗热燥伤津所致的肺热烦渴、便干燥闷、劳

伤肺阴、咳吐白痰、久咳咯血等呼吸道病症。

市面上的秋梨膏有很多种配方，大家需

要根据自己的症状进行选择：肺燥津伤者，

症状为干咳、痰少或黏、口干咽干鼻干，或伴

有声音嘶哑，午后潮热等阴伤的表现，可以

选择含有川贝母（粉）、罗汉果、生地、沙参、麦

冬、白茅根等润肺中药的秋梨膏；痰热蕴肺

者，症状多表现为咳嗽、咳痰、痰多色黄、口

干而黏、口渴等，可以选择含有浙贝母、枇杷

叶、陈皮、茯苓等清热化痰中药的秋梨膏。需

要提醒的是，脾胃虚弱、手脚发凉、大便溏泻

的人最好别吃秋梨膏，以免虚寒症状加重。

如果不确定自己是哪种体质

或者是否适合吃秋梨膏，最

好先咨询专业医生。

   （综合）

个动作对抗电脑脖

秋季养生吃三秋秋刀鱼补充好脂肪   秋梨膏保护呼吸道

冷热交替，身体容易寒包火
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季节交替，常是感冒、咳嗽、哮喘的多发

时节，很多人会出现“寒包火”现象。

中医认为，“寒包火”即“寒包热”，多由

外感风寒之邪，束缚肌表，体内蓄积火热，不

能向外宣散，如同被体表的寒邪“包裹”积聚

体内而出现内热表现。这种外受寒邪，内有

郁热之病为“寒包热”，为肺有郁热、复感外

寒所致。

“寒包火”是如何发生的？中医认为，

素体肺有郁热是“寒包火”的内在病因，外

感风寒之邪，是

“寒包火”的外

在 病 因。内

因多因素体阳

热，或情志

不遂，肝郁

化火，肝

火犯肺，

或过食辛辣肥甘，痰热内生所致。外因为外感

风寒，感受风寒的原因很多，如吹空调、运动

后洗凉水澡等。最重要的原因，是在季节转换

之时，气温骤降。此时因昼夜温差大，晚上睡

觉时还有点热，下半夜明显转凉，未及时盖被

子，最易着凉。日间气温变化明显，中午外出

时还挺热，傍晚时气温明显下降，未能及时添

衣，也容易感受风寒。

如何防治“寒包火”？ 1. 谨慎起居。午

间温度较高时，应及时减衣，以免出汗多，外

出吹风着凉。晚上睡觉时，不过度使用空调，

及时调整通风，避免下半夜凉风直吹着凉。

2. 适度“秋冻”，以避外寒。季节转换，添加衣

物不宜过快，适度寒凉刺激，有助增强机体

耐寒能力。如气温骤降，还是要以保暖为主，

老年人尤应注意。3. 针对性预防。容易发生

“寒包火”的内热盛者，平时可用菊花、

桑叶、黄芩、百合等代茶饮。容易外

感风寒者，可用生姜、葱白、淡

豆豉等煮水代茶饮。或经常

艾灸大椎穴，以解表散寒，

但不宜过灸，以免助火。如

已出现“寒包火”病症，当

以解表散寒、内清郁热为

主。小青龙汤、麻杏石甘汤

是常用方剂，需中医辨证

处方。

       （综合）

如果你整日久坐盯着电脑屏幕，就知道

“电脑脖”有多痛苦。电脑脖是指低头向下看

电子设备时间太久造成的肩颈疼痛、僵硬，甚

至损伤，且使用手机或其他电子设备时间越

长，情况越严重。为此，美国“每日健康”网站

总结了缓解电脑脖的 6个动作。

1. 脊柱对齐。这是工作看电脑时应保持

的正确姿势，可有效预防电脑脖。即双眼平视

前方，脊柱从头顶到尾骨呈一条直线，不要探

头，也不要后仰。

2. 收下巴。具体为挺胸抬头，双眼目视前

方；略微低头，下巴向里收；保持 3-5 秒钟，

然后返回起始位置，10 次为一组，每天可以

做 2-3 组收下巴练习。

3. 耳靠肩。站立或坐直，把右臂跨过头

顶，用右手贴左耳，然后把头向右侧肩膀倾

斜；保持 3-5 秒钟，慢慢返回起始位置；换身

体另一侧做同样的动作。

4. 手靠额头。挺直身体，双手放在额头

上，保持下巴与地板平行；尝试向前探头，同

时用双手把头向后推，双臂尽量向后张开；

保持 3-5秒钟，返回起始位置，重复做 10次。

5. 仰头转肩膀。身体挺直，双手放松放

于身体两侧，双肩向上提然后向后转动，感觉

你的双肩在画圈，同时可以让头部时不时向

后仰。

6. 眼镜蛇式。你还可以练习瑜伽“眼镜

蛇式”来缓解电脑脖，具体做法为俯卧在地板

上，双手支撑地面；将头和上胸部抬离地面，

保持这个姿势 15-30 秒钟，重复做 10 次。

除了以上动作，平时也要限制看屏幕的

时间，非工作期间尽量不要盯着电脑屏幕。工

作时至少每隔 1 小时就起身四处走动一下，

以放松紧绷的肌肉；也可以选择站立式办公

桌，减轻颈部承受的压力。  
                  ( 据 《生命时报》)


